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пей больше 
воды

ешь больше 
фруктов 
и овощей



спортом зонимоися, 
рано утром 
или вечером

используи 
солнцезащ итный 
крем

МЧС РОССИИ



тМшт

самый ж аркии 
период - с 11:00 
до 17:00 - переж ди 
в помещении

будь осторожнее 
с кондиционером, 

чтобы не простудиться



чаще принимаи 
прохладный или 
контрастный душ


